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แด่ คุณ แม่  - 

ลูกคิด อยู่ เสมอ ว่า  จะ เขียน บท ความ เรื่อง หนึ่ง พิมพ์ แจก 

ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ ของ คุณ แม่ เพื่อ เบน การ ฅอบ แทน พระ คุณ  ลูก 
เห็น ว่า  ผล งาน วิพั ทาง วิทยา ศาสตร์ เรื่อง  “ประโยชน์ ของ การ 

ปฏิบ่ ต สมาธิ”  ซึ่ง ลูก ทุ่มเท แรง กาย แตะ สติ บ ญญา คน คช่า ทดลอง 

อยู่ ใน ขณะ นึ่  เบน เรื่อง ที่ น่า สนใจ และ ควร เผย แพร่ ให้ เกิด ประโยชน์ 
แก่ คน ทว ไป  ลูก จึง เรียบ เรียง เรื่อง นํ้ฃํ้น จาก เอกสาร ที่ รวม รวม ได้ 
และ จาก ประสพ การณ์ ของ ลูก เอง  ลูก ขอกราบ ขอบ พระ คุณ คุณ ลุง 
หลวง ถวิล เศร ษฐ พณิช ย การ  ที่ กรุณา ช่วย จด พิมพ์ ให้ เพื่อ  แจก เบน 
อนุสรณ์ แก่ ทุก ท่าน ที่ ช่วย เหลือ และ ให้ เกียรติ มา ร่วม ใน งาน ฌาป น- 
ก จ ศพ ของ คุณ แม่ ค รในึ่ 

ลูก ขอ ฅํ้ง จิต อธิษฐาน อุทิศ ผล บุญ ที่ ง หมด  ที่ เกิด  จาก คุศล 
เจตนา ใน การ จด ทำ หนัง สือนึ่ แด่ คุณ แม่ ผู้ อบรม ให้ ลูก ยึด มน ใน 
พระ พุทธ ศาสนา และ ป ฎิบํฅ แต่ ลืงที่ ดี งาม ตลอด มา 


จาก ลูก 

รอง ศาสตราจารย์  ดร.  เสาวนีย์  จํก รพิ ท กษ็่ 


1****1^1น  ©0  5 7.26 


^ ‘ริ  (^. 


ประโยชน์ ของ การ ปฏิบัติ สมาธิ 


การ ปฏิบํ ต สมาธิ ถือ เป็น กิจ สำ ค ไ!) อย่าง หนึ่ง ของ พระ สงฆ์ ผู้ 
เป็น สาวก ของ สมเด็จ พระ สมมา สม พุทธ เจ่า  และ ไค้ แพร่ หลาย ไป 

ใน หมู่ พุทธ ศา สนิก ชน ฅาม ประ เทศ ต่าง  ๆ อย่าง ไร ก็ ดาม ประเทศ 

ไทย แม้ จะ ได้ ชื่อ ว่า เป็น เมือง พุทธ ศาสนา เก่า แก่ เมือง หนึ่ง  พุทธ- 

ศา สนิก ชน' ชาว ไทย ก็ ยิง ปฎิบ้ ฅ สมาธิ กน เพียง ส่วน' นอ ย ผู้ฑ็่ สนใจ 

และ เห็น ประโยชน์ ของ สมาธิ เท่า นน จึง จะ ปฎิบ ต คน ส่วน ใหญ่ ย่ง 
ไม่ เจ่า ใจ จุด มุ่ง หมาย ที่ แท้ จริง ของ การ ปฏิบ ต สมาธิ  มก พาก น คิด ว่า 
เมื่อ ปฏิบ ฑแล วจะ ตอง เกิด ญาณ พิเศษ  อาทิ เช่น  ความ มีหู ทิพย์ ดา 
ทิพย์  ความ จริง นน จุด มุ่ง หมาย ของ การ ปฏิบ ต สมาธิ ทาง พุทธ ศาสนา 
ก็ คือ  การทำ จิฅ ให้ สงบ ปราศจาก กิเลส  จะ ได้ เกิด บ ญญา พิจารณา 
กิเลส ต่าง  ๆ ไค้ ชด แจ งฃํ้น  รู้ จก ทุกข์  เหตุ แห่ง ทุกข์  กา รด บ ทุกข์ 
และ ทา งด บ ทุกข์  ดไที่ พระ พุทธ เจ ไตรส สอน ไว้  หรือ เป็น การ 

อบรม จิฅ เพื่อ นำ ไป สู่ สมาธิ ขน  เช้บ ญญา  คือ วิบส ส นาก มมฏ ฐาน 

น น เอง  สำ หรบ ผู้ท็่ส ละ ทาง โลก แล วน น การ ป ฏิบต่ สมาธิ ก็ เฟ้อ 


ความ หลุด พน จาก การ เวียน ว่าย ดาย ๓ ด ส่วน ผู้ที่ผั อ? ยู่ ใน ว ฏ สงสาร 
ยไเ ฅํดห นำ ที่ ทาง โลก ไม่ ไค้ น1 น การ ป ฎิบํฅ สมาธิ' จะ เบ็1 น เครื่อง ขด 

เกลา จิฅ  หล ก ง่าย  ๆ ของ พุทธ ศาสนา ใน การ ขด เกลา จิฅมี ดง น 

ละ เวน ความ ชวท ง ปวง 

ทำ ความ ดี  หรือ ปฏิบ ฅหน ไที่ฃ อง ฅนใ ห้ดีที สุด 
ทำ ใจ ให้ สะอาด ปราศจาก เครื่อง เศร ไหม อง หรือ กิเลส 


โลก ที่ เรา อยู่ ทุกวน น ย็ง เจริญ ทาง วีฅลุ มาก เท่าใด  ก็ยีง 
มีบญ หา ทาง จิฅ มาก ฃนเ ท่าน น ภาระ กิจ ที่ดํอ งปฏิ บดิ ประจำ วน ล วน 
แด่ เบ็นํ สีงก่ อก วน ให้ จิฅเ ศร ไหม อง ท8 งสื่น  เมื่อ จิฅเ ศร ไหม อง 

บ ญญา ย่อม ไม่ รุ่งโรจน์  การ ใช้ ม ญญา เสื่อม ประสิทธิภาพ  การ 

อบรม จิต ให้ มน คง  ไม่ หวน ไหว ต่อ  สื่อ กระ ดุ้น ภาย นอก หรือ กิเลส จึง 
เบน เรื่อง จำ เบน สำ หรบ มนุษย์  ใน โลก ผู้ที่ฅ องการ ปฏิบํ ด หนำ ที่ ของ 
ตน1 ให้ ดีที่ สุด  ดง พุทธ ภา ษิฅ ที่' ว่า  “บ ญญา ย่อม ไม่ บริบูรณ์ แก่ผู้ ที่ 
มีจิฅ ไม่ ด1 งม น ไม่ ร้สท ธรรม  มี ความ เสื่อม ใส เลื่อน ลอย” 


สมเด็จ พระ สไา มา สม พุทธ เจ ไท รง พบ ความ  สำเร็จ  อย่าง งด 
งาม ใน การ ศึกษา ทดลอง ใช้ สมาธิ  จน เกิด พระ บ ญญา  ดร สร้ ธรรม พิ- 
เศษ หรือ บรรลุ พระ สํมม าสํม โพธิญาณ ได้ ใน ที่ สุด  พระองค์ ท่าน 


ทรง ใช้ พระองค์ เอง เป็น เครื่อง ทดลอง โดย มิ ไค้  มี เครื่อง มือ หรื ออ ป- 
กรณ์ ทาง วิทยา ศาส ฅรื่ ใด  ๆ ท8 งสํ้น  แต่ ผล การ ทดลอง ชอง พระ 

องค์ ท่าน ก็ ยง คง ปรากฏ อยู่  ไม่ มีน ก วิทยา ศาสตร์ ผู้ ใด สามารถ ลบ 

ลำ ง ไค้  แม้' จะ เป็น เวลา สอง' พน' หาริ อยบ เศษ แล2 วิ ก็ฅ' าม  ใน บจจุ บน 
น วิทยา ศาสตร์ แช นง ต่าง  ๆ เจริญ รุด หน ไ ไป อย่าง รวด เร็ว  มนุษย์ 

พู้ช้ฟ ระ ดิษฐ์ เครื่อง มือ เครื่อง ใช้ ทน สม ไ] เพื่อ ศึกษา ทดลอง หา ขอ เท็จ 
จริง ชอง ทฤษฎี และ สมมติฐาน ต่าง  ๆ ที่ ชน รุ่น ก่อน คิด ขน  แม้ แต่ 
เรื่อง ทาง จิต ซึ่ง เป็น เรื่อง ที่ ซบ ชํอน มอง เห็น ยาก  นก วิทยา ศาสตร์ 

ก็ พยายาม หา ทาง ศึกษา จน สำเร็จ เช่น เดียว กบ เรื่อง อื่น  ๆ เรื่อง การ 
ป ฏิบํฅ สมาธิ ก็ เช่น เดียว กน  บไา นมีห ลํก ฐาน ทาง วิทยา ศาสตร์ 

จำนวน มาก ท แสดง ว่า  การ ปฏิบ ต สมาธิ เบน ผลดี ใน การ 

เส รม สร่าง สุขภาพ กาย และ จต  และ อาจ นำ มา ใช้ ใน การ 

นำบํ ด โรค ภ ‘ย ไข้ เจ็บ บางอย่าง ได้  ดิง จะ ไค้ กล่าว ต่อ ไป 


ผล การ ทดลอง ทาง วิทยา ศาสตร์ ใน ประเทศ สหรํ ฐ 

ใน บ พ. ศ.  ๒๕©®  มี ผู้' นำ การ ป ฎิบฅ สมาธิ แบบ' โยคะ มา 
เผย แพร่ ใน ประเทศ สหร ฐ ผู้ สอน คน แรก คือ  ]ฬ3113!-131บํ 

]ฬ3ป6311  จด มุ่ง หมาย ของ การ ปฎิบ ‘ต สมาธิ ก็ เพื่อ ให้ จิต ได้ พก ผ่อน 


เต็ม ที่  สามารถ ปลด ปล่อย ความ เหน็ด เหนื่อย  ความ กด คน และ 


ความ วิด กก งวล จาก จิฅ ใจ ได้ หมด  จิฅ จะ ได้ แข็ง แรง สามารถ ปฏิ บด 
งาน ได้ ถูก ดอง และ มี ประสิทธิภาพ เต็ม ที่  และ' ทำ' ให้ บุคคล ผู้ปฏิ บด 
เกิด ความ สุข และ ปรบ ฅนเ ฃไ กบ สง แวด ล ไ) ม ไค้ ง่าย  การ ปฏิ บด สมาธิ 
แบบ โยคะ มี หล’ ก ง่าย  ๆ คือ  ผู้ปฏิ บํฅต่ อง เข, าร็ บ การอบรม เที่ยว กบ 
วิธี ปฎิบํ ฅวน ละ  ๒- ๓ ช ว โมง  ฅิดฅ่ อก น,  ๔ วน  ต่อ จา กน นจึง 

ให้ ปฎิบํ ด เอง วน ละ  ๒ ค ร8 ง ๆ ละ  ๑๕- ๒๐  นาที ทุกวน  การ ป เฎิน่ ฅ 
สมาธิ แบบ โยคะ ขาง กัน นื่ได้ แพร่ หล ไย ไป ท ว ประเทศ  นก วิทยา 

ศาสตร์ คน แรก ของ สหร ฐที่ สนใจ เรื่อง นื่คือ  นํก ศึกษา แพทย์ ผู้ หนึ่ง 
ชื่อ  1161-1)61-1  ธ6ถ800  เบน สน อ่าน เอกสาร พบ ว่า  มี ผู้' ใช้ เครื่อง 
วดค ลืนส มอง  ( 1ป6 (น! โ 06 006^)1) *1 10^1" & 10  หรอ  520)  ศก ษา 
การ เปลี่ยน แปลง ของ คลื่น สมอง ของ โยคี ใน ประเทศ อินเดีย และ พระ 


นิกาย เซน ใน ประเทศ ญ็่ปน ปรากฏ ผล ว่า  ระหว่าง นง สมาธิ 

ล' กษ ณ,'-; ของ คลื่น สมอง ผิด กับ ระหว่าง นอน หลบ  แม้ มี สื่อ กระ คุ้น 

จาก ภาย นอก  คลื่น สมอง เหล่า นื่ไม่ เปลี่ยน แปลง  นอก จาก นื่ผิว 
หน ไ กัง มี ความ กัาน ทาน สูง ขน ระหว่าง นง สมาธิ  เบน กัน จึง ขอ 

อนุ ญาฅ อาจารย์ วิจย เรื่อง นื่ฅ่อ เพื่อ ทำ วิทยา นิพนธ์  และ เนื่อง จ'1 ก 


วิธี การ ปฎิบ ต สมาธิ มี หลาย แบบ ทำ ให้ ไค้ ผล แดก ด่าง กัน  เบน สน จึง 


ใช้ วิธ แบบ โยคะ ขาง ตน ทีเร ยก ว่า  X 1-303060(16 0131  1116(1111 
1100  (XIV!)  เมื่อ เขา เรียน แพทย์ สำเร็จ แล ว ระหว่าง ดำรง ตำ 

แห น่งผู้ ช่วย ศาสตราจารย์ วิชา แพทย์ ที่ มหา วิทยา ล ไ) ชาร์ วา ร์ด  เขา 
ทำ การวิ จ ไ) เรื่อง นํด่อ โดย ร่วม มือ กบ แพทย์ อีก  ๒ ท่าน  คณะ ผู้ 

วิจ ไ] ดิง กล่าว ได้ ทดลอง ดิบ ผ้นํง้ สมาธิ จำนวน  ๓๖  คน  และ ได้ 
รายงาน ผล การวิ จ ไ) ใน วารสาร สรีรวิทยา ขอ งอ เม ริก น (40161-1030 
^011 1*031  0?  ) ฉบบ ฑ็  ๒๒๑  เด อน กน ยาย น 

๒๕๑๔  หนำ  ๗๙๕  เรือง  " 4 \\^31(6โ111  14^{50016เ31า0110 
?เ1781010ฐ10  รเ316  ” ว่า  การ นง สมาธิ ทำ ให้ อ ตรา การ หายใจ 
ลด ลง  ร่าง กาย ใช้ ออกซิเจน และ ขบ ถ่าย คาร์บอน ได ออก ไซ ดนํอ ย 
ลง  อํฅ รา การ เฅิน ของ หํวใ จนํอ ยล ง ส่วน อุณหภูมิ และ ความ ดิน 

เลือด ไม่ เปลี่ยน แปลง  ความ ดาน ทาน ของ ผิว หนํง สูง ขน ทน ทีทีเ รีม 
นง สมาธิ  ปริมาณ แล ค เฅฑ  (1.301316)  ใน เลือด ซึง เกีย ว ของ 

กบ ความ, วิด กก" งว ล' จะ ลด ตา ลง ดาม ลำ ดิบ, ระหว่าง น" ง สมาธิ  แพ ทยผู้ 
ทดลอง สรุป ว่า  การ นั่ง สมาธิ มืผล ทาง กาย แดก ด่าง จาก ที่ พบ ระหว่าง 
นอน หลบ หรือ อยู่ ใน ภาวะ ถูก สะกด จิด  ส่วน ผลดี ทาง จิฅน น นอก 

จาก จะ, ทำ, ให เกิด ความ สู ฃเ, พ ลดเ พก าแเ ส, ายง ปราก ภู วา ผูป ฏ, บด สมา ธ 
ม” กลด การ เสพ ยา หรือ เลิก ยา เสพ ทิค  ใน บรรดา คน ไข้ ทีฅิค ยา เสพ 


ติด  ๒๐  คน  ๑๙  คน เลิก สูบ โ] ญ ชา  เลิก กิน ยา นอน หลบ บาร์ บิทูเ รท 
ยา แอล เอสดี  ยา ข ย่น  (แอ มเฟ ฅามี น)  และ เฮโรอีน  นอก จาก 
นคน ไข้ ยง รายงาน ว่า  หล ไ จาก นง สมาธิ แล ว รู้สึก ว่า ยา เหล่า น น 

ปราศ จากรส ชา ฅิไป หมด 

หนัง จา กน น คณะ แพทย์ กลุ่ม เดียว กนนึ่ ได้ ส่ง แบบ สอบ ถาม 
ไป ยิง นัก ศึกษา  ๒, 00๐  คน  ซึ่ง มา อบรม ที่ สมาคม ป ฎิบํฅ สมาธิ นานา 
ชาติ สำ หรบ นัก ศก ษา  (3เ;ฃ0160ล่8  10161'ฑ2(:10ถ31 
110ก  ร0๐161;ท)  ใน เมือง ลอส แอ น เจ ลิส  ได้ รบ คำ ตอบ จาก นัก 
ศึกษา  ๑, ๘๖๒  ราย  เบน ชาย  ๑, ๐๘๑  กน  หญิง  ๗๘๑  คน  อายุ 
เฉลี่ย ระหว่าง  ๑๔- ๙๘  บี'  ผู้ ตอบ แบบ สอบ ถาม จำนวน ครึ่ง หนึ่ง 
มี อายุ ระหว่าง  ๑๙- ๒๓  บี1  ส่วน ใหญ่ เบีน นิสิต มหา วิทยา นัย  ผล 
ปรากฏ ว่า นัก ศึกษา มากกว่า รอย ละ  ๙๕  ที่ มา ปฏิบํ ต สมาธิ ฅ ง แด่  ๓ 
เดือน ฃํ้นไ ป สามารถ ลด หรือ หยุด เสพ ยา  ลด หรือ หยุด การ ขาย ยา 

และ ชก ชวน คน อื่น ให้ ลด หรือ งด ยา เสพ ติด พวก ก ญชา  เฮโรอีน 

ยา ที ทำ จา นัฝ่น อื่น  ๆ ยา ฃยน  ยา นอน หนับ  ยา แอ ล เอสดี  รวม 
ท8 ง เหล่า และ บุหรี่ ควย  ย็งป ฏิบํต สมาธิ นาน เท่าใด ก็ยีง ลด หรือ งด ยา 
ได้ มาก เท่า นน  ส่วน ผู้ที่ป ฎิบฅ สมาธิ ไม่ สมืา เสมอ ทุกวน มก ลด หรือ 
งด การ เสพ ยา ไม่ ได้  ถึง แม้ คณะ แพทย์ กลุ่ม นํ้ยิง สรุป ไม่ ไค้ ว่า การ เลิก 


๖ 


ยา เสพ ติด ของ นไไ ศึกษา มา จาก ผลฃ องการ ปฏิม่ ต สมาธิ โดย ตรง  หรือ 
มา จาก ความ ตอง การ ปรํบ ปรุง ตน เอง เมื่อ มา นง สมาธิ  แต่ เขา เหล่า 
นนก็ มี ความ เห็น สอด คล่อง กน ว่า  เนื่อง จา กบ จจุบํ นนยํ งไม่ มี วิธี 

การ ใด ที่มี ประสิทธิภาพ พอท็่ จะ ให้ คน ไข้ เลิก ยา เสพ ติด  คํงนื่ น น่า' จะ 
นำ การ ปฏิบํ ด สมาธิ มา ศึกษา ทดลอง เกี่ยว กบ เรื่อ งนื่  สำ หรบ ราย 

ละเอียด เกี่ยว กบ ผล การ สอบ ถาม ได้ สรุป ย่อ ไว้ ใน ตาราง ล่าง ล่าง นื่ 


๗ 


ชื่อ ยา หรือ สาร เคมี  ก่อน น0 ง สมาธิ (คน) 


ฐ 

^ ริวฺ 


ธ 


' & 
43 


! ^ 

© 

เ1 

1 

๐ 

๏ 


6 

1 

๐ 


๐ 


21 


© 

๑ 


๐ 

๏ 


ๅ 3, 

ไ^ 


ไ^ 

๐ 

© 


๐ ©12  ธ^]^^  ษ^ 

51  าเ  ษ ธิ1 ชิ 


๏ , ฮ 'สิ  1 2 ,3  ' 13  ^ ^ 

^ ไ5  0 

^ ^®'  ^ 


® 'สิ  & 

๏ 

-& 

ไ^ 

*5 

4ฝ็ 

ไ^ 

'ฟ 

© 

12 

® 

ธั 

๏ 

© 

๐ ^ 

๐ 

'&  5 

12 

๐ 

๐ 

5 

๐ 

5 

5 19 

'ซ 

® ^ 

า& 

'ซ 

๐ 

12 

๐ 

ษ 

43 

5 

"8 

๏ 

21 

(ะ: 

5 

(ธฺวิ 

([ริ: 


(& 

(ะะ 


■ร ว 


(3 

(~ 

*2 

5 

(ะ: 

(— 

I 

(ะ: 

(โ— 

1 

วิ? 

วิธ  ฐ 

0"? 

ฐ 

วิ? 

ริ: 

(&^ 

0~ 

(วิ: 

0“ 

๘ 6 ะ^ 

(I ริ: 

■๖  5 

([ริ 

■วะ) 

([ริ: 

าว)  ^ 

’ 

5 

6ว 

ฐ 

5 

I 

1 1 

1 

^5 

1 

1 

1 

'(แ^0 

5ะ 

วิว0- 

1 . 1 

หมาย เหตุ  ะ-  ยา เสพ ติด อื่น ได้แก่ นึ่เน  มอร์ พี1 น เฮ! ร 

ยีน  และ โค คา ยีน 

นาย แพทย์ เบน สน รายงาน เพีม เติม ต่อ ไป ว่า  จาก การ 

สำรวจ ความ รู้สึก ของ นิสิฅ ผู้ ติด ยา เสพ ติด  ๑, ๘๖๒  คน  พบ ว่า 
รอย ละ  ๖๑  มี ความ เห็น ว่า  อาจ' ใช้ สมาธิ เบน เครื่อง มือ ท สำ คโ บย็ง 
ใน การ ลด หรือ หยุด ยา เสพ ติด  รอย ละ  ๒๒. ๘ เห็น ว่า การ ป ฏิบํฅ 

สมาธิ สำ คญ มาก  รอย สะ  ๑๒  เห็น ว่า สำ คผ  ส่วน พื่เห ลือ ร่อย ละ 
๓. ๖ เห็น ว่า  ไม่ มี ความ สำ ค* ญ นอก จา กน ปรากฏ ว่า มี นิสิฅ ประ 
มา ณ ๓๙๔  คน เคย ขาย ยา เสพ ติด ก่อน มา ปฏิม่ ติ สมาธิ  หสํง จาก 

ป ฏิบฅ สมาธิ ได้  ๓ เดือน  จะ หยุด ขาย ยา ประมาณ รอย ละ  ๗๑. ๙ 

และ ขาย ยา นํอย ค รง ลง' ร่อย ละ  ๑๒. ๕ และ ถา ป ฏิบ่ฅ สมาธิ นานกว่า 
๒©  เดือน ขน ไป จะ หยุด ขาย ยา ได้ ถึง รอย ละ  ๙๕. ๙ นิสิฅ อีกกลุ่ม 
หนึ่ง จำนวน  ๙๙๗  คน  เคย ส่ง เสริม หรือ ชก ชวน ให้ เพื่อน ใช้ ยา เสพ 
ติด ก่อน มา ปฏิบ ต สมาธิ  แต่ เมื่อ มา ปฏิบ้ ติ สมาธิ จะ เลิก พฤติกรรม 

อนนึ่ ได้ มากกว่า ร่อย ละ  ๙๕ 

ผล งาน ของ นาย แพทย์ เบน สน ชๆง ตน ได้ ลง พิมพ์ ใน วารสาร 
ทาง วิชาการ แขนง ค่าง  ๆ เช่น  วิทยา ศาสตร์  จิตวิทยา  กฎหมาย 
ฯลฯ  และ เผย แพร่ ไป ทวป ระ เทศ สหร ฐ แคนาดา  และ ยุโรป 


ค ๐ 


เบน สน ยง ไค้ เขียน รายงาน ไป ยิง นาย  0เ3นฝ่6  0.  ประ- 

ธาน  กรรมการ ปราบ ปราม อาชญากรรม  ของ สหร็ ฐั  เสนอ แนะ ให้ 

ดำเนิน โครงการ  ทดลอง  ใช้ การ ป ฏิบฅ  สมาธิ ใน การ  บอ งก นบ ญ หา 
อาชญากรรม และ บีญ หา สง คม อื่น  ๆ 

ขณะ เดียว กน  มหา วิทยา ฒั  แ ละ ส ถา บน อื่น  ๆ ใน สหร ฐ 
แค นาคา  และ ยุโรป  ( เยอ รม น สวีเดน  อิง กฤษ  ฯลฯ  ) ได้ 
ศึกษา ทดลอง ทาง วิทยา ศาส ฅร์ ถึง ผล ของ สมาธิ ที่มีฅ่ อ กาย  จิต  และ 
พฤติกรรม ที่ ผิด ปกฅิ ด่าง  ๆ ใน นก เรียน  นิสิต  นก ศึกษา  คน 
งาน  นก โทษ  ผู้ ใช้ ยา เสพ ติด  ตลอด จน ผู้ ปวย ควย โรค ความ ด น 
โลหิต สูง  โรค หืด และ โรค หิว ใจ บางอย่าง  ภาย ใน ระยะ เวลา  ๕ บี 
ต ะ ง แด่เ รีม ศึกษา เรื่อง นึ่มา จน ถึง บ่จจุ หิน  มี รายงาน ผล การวิ จ่ย ไม่ 

นอ ยก ว่า  ๔ 00  ฉบบ  ใน บี  พ. ศ.  ๒๕๑๔  มี การ จด ตง มหา วิทยา 
ลย สำ หรบ  อบรม  กรู ผู้ สอน  สมาธิ แบบ โยคะ  ฃํ้น  โดย เฉพาะ  เรียก ว่า 

ญฆน' ธ! '8น่7  (ฬ10)  และ 
ได้ จด ตง ศูนย์ ผึก สมาธิ ตาม มหา วิทยา ลย  และ ส ถา บน ด่าง  ๆ ท ว' โลก 
ไม่ นอ ยก ว่า  ๓, ๖ 00  แห่ง  ใน บีจจุ บน มี สมาชิก ใหม่ มาส มกร ป ฏิบฅ 
สมาธิ ตาม ศูนย์ เหล่า น ใน สหร ฐ ไม่ นอ ย กว่า เดือน ละ  หนึ่ง  หมื่น คน 


ผลดี ของ การ ป ฏิบํฅ สมาธิ  และ มี โครงการ ทดลอง อบรม สมาธิ แก่ 

เยาวชน และ คน กลุ่ม ด่าง  ๆ ใ นอน าคฅ 

ผล ดฃ องการ ปฏป ต สมาธิ 

จาก การ ทดลอง ทาง วิทยา ศาสตร์  สรุป ไค้ ด่งน 

๑.  ทาง กาย  การ ปฏิบ ต สมาธิ ทำ ให้ สุขภาพ ท วไป ของ 
ร่าง กาย ดี ขน  หัวใจ และ ปอด แข็ง แรง ขน  อ ตรา การ หายใจ ลด ลง 
ปริมาณ  ออกซิเจน  ที่ หายใจ เขา  และ คาร์บอน ไดออกไซด์  ที่ หายใจ 
ออก มี ปริมาณ นอ ยล ง หัวใจ เด่น ชำ ลง  ความ คน เลือด คง ที่ สำ หริ บ 
ผู้ที่มี ความ ด น เลือด ปกติ  ส่วน ผู้ที่มี กวา มด น เลือด สูง จะ ทำ ให้ ความ 
ด น เลือด ด่า ลง สู่ ระด่ บ ปกติ  (นาย แพทย์ เบน ล่น ทดลอง กบ คน ไข้ 

ความ คน เลือด สูง  ๒๒  คน  เบน เวลา นาน  ๖๓  ล่ปค าห์)  จาก ผล 
การ ทดลอง ฃนด่ น นก วิทยา ศาสตร์ มี ความ เห็น พอง กน ว่า  ควร นำ 
การ ปฏิบํ ต สมาธิ  มา  ใช้  สำ หริ ป ผู้ บ่1 วย  เบน  โรค ห็วิ  ใจ  บาง  อย่าง 
(I \ ก {3601:01-18)  และ ใน โครงการ อวกาศ  เพราะ การที่ 
หว ใจ เด่น ชำ และ การ ใช้ ออกซิเจน น้อย ลง นน จะ ช่วย บรรเทา การ เจ็บ 
ปวด กล่า ม เนอ หัวใจ สำ หรบ  ผู้ เบน โรค หัวใจ  และ ผู้ที่เ ดิน ทาง  ไป ใน 
อวกาศ ได้ 


การ ปฏิบํ ติ สมาธิ ยิง ช่วย ให้ ระบบ ประสาท ทำ งาน ดีฃั๊น  การ 
ประสาน งาน ของ อวย วะ ใน ร่าง กาย ดี ชั้น  ( จาก การ ทดสอบ ทาง 

แพทย์ ) ร่าง กาย ทำ งาน ไค้ ดี ชั้น และ มี กำ ลง มาก ชั้น  เลือด จะ มี 

ความ เป็น กรด สูง ชั้น เล็ก นอ ย ( แสดง ว่า มี สุขภาพ ดี ) ปริมาณ 

แล คเฅ ท ใน เลือด  จะ ลด ลง ประมาณ รอย ละ  ๓๐  ตลอด  เวลา ปฏิษั ติ 
สมาธิ  ซึ่ง แสดง ว่า ร่าง กาย มีด วาม เคร่ง เครียด นอ ยล ง ผู้ ปฏิบํ ติ 

สมาธิ มไๅ ใช้ ยา และ เจ็บ บวย นอ ยก ว่า ผู้ที่ไ ม่ปฏิ บด สมาธิ  นอก จา กน 


ยิง อาจ ใช้ การ ปฎิบํ ติ สมาธิ บรรเทา อาการ โรค แพ้ ต่าง  ๆ (ปน 
โรค หืด  โรค เหงื่อ ออก มาก ผิด ปกติ  โรค หว ใจ บางอย่าง  และ 
โรคทาง กาย ที่ เกิด จาก จิต ประสาท อื่น  ๆ (ป รทฺดปอรอฑ โ) ะ 1ฑ่0 


(^1863368)  ได้ 


๒.  ทาง จิต  จาก การ ศึกษา ทดลอง โดย ใช้ เครื่อง มือ และ 
แบบ ทดลอง ทาง จิตวิทยา  นก จิตวิทยา และ จิตแพทย์ ใน ประเทศ 

ต่าง  ๆ รายงาน สอด คลอง กน ว่า  การ ปฏิบํ ติ สมาธิ ช่วย ข จด ความ 

เครียด ทาง อารมณ์  ลด ความ ฅื่นเ ตน ตกใจ ง่าย  ความ ขลาด กล ว 
วิตก กง วล  ระแวง สง ศ ย ซึม เครา  ปรก ป รำ ตน เอง  และ การ 
มอง คน ใน แง่ รำ ย ได้  ทำ ให้ ผู้ปฏิ บฅ เกิด ความ มน ใจ ใน ตน เอง  มี 
อารมณ์ ฃนและ เบน มิตร กบ ผู้' อื่น มาก' ชั้น  ซึ่ง เป็น ผล ให้ มี ความ กระ 


ฅือรื อ ลน และ ความ พอ ใจ ใน การทำ งาน ยีงฃ น ท8 ง เด็ก และ ผู้ใหญ่ 

จะ เพ่ม ความ สามารถ ใน การ เรียน รู้  คิด  และ  เช่า ใจ ได้ คีฃํ้น  มี 
ความ อด ทน ใน การ เรียน  การทำ งาน  และ การ อยู่ ร่วม กบ ผู้ อื่น ได้ 
ดี ย็งฃํ้ น โดย เหฅุ ร์ณก วิทยา ศาสตร์ จึง กา ค คะเน ว่า  การ ป ฎิบฅ 

สมาธิ อาจ ใช้ ได้ ผลดี ใน การ ร ไ าษา โรค จิต ประสาท ต่าง  ๆ ได้ ใน 
อนาคต 


๓.  ทาง สังคม  การ ป ฎิบฅ สมาธิ จะ ช่วย ทำ ให้ เกิด พฌ นา 
การ ของ บุคลิกภาพ ที่ดี  ทำ ให้ ผู้ปฏิ ปฅ สามารถ เช่า กบ พ่อ แม่  ครู 
ผู้ บง คบ บญ ชา  เพื่อน ร่วม งาน และ คน อื่น  ๆ ได้ ดี ขน  ทำ ให้ สุข 

ภาพ สังคมดี ขน  และ จะ ช่วย บอ งก น และ บรรเทา บญ หา อาชญา- 

กรรม และ บญห าสํง คม ต่างๆ  ที่ เกิด จาก พฤติกรรม ผิด ปกติ ใน บจจุ บ่น 
ได้ เบน อย่าง ดี 


๔.  การ ป้า สัด สัก ชา ผูใช้ ยา เสพ ติด  ประเทศ สหร ฐ 

กำ สัง ประสบ บญ หา เรื่อง การ ใช้ ยา เสพ ติด ให้ โทษ  เช่น เดียว  กบ ประ- 
เทศ อื่น ใน โลก  และ ส่วน ใหญ่ ของ ผู้ติค ยาม ก เป็น เยาวชน  โดย 

เห ฅนส หรฐ จึง ท่ม เท เงิน ทอง เป็น จำนวน มาก ใน การบ อง สัน  ป้า สัด 

ๆ ๘®  จ่ 

สัก ษา  และ ปราบ ปราม ใน เรื่อง ยา เสพ ติด  ผล การ ทดลอง ของ นาย 
แพทย์ เบน สน และ ผู้ อื่น อีก หลาย ราย ปรากฏ ว่า  การ ปฏิบ่ ต สมาธิ จะ 


ช่วย ลด หรือ หยุด การ เสพ ยา พวก กํญ ชา  เอ โร อีน  ยา ที่ ทำ จาก ณ์เน 
อืน  ๆ ยา ซ ยิน  ยา นอน หลบ  ยา แอ ล เอสดี  เห ล่า และ บุหรี่  ผู้ 
ปฏิ บด สมาธิ ม' กลด หรือ หยุด การ ขาย ยา  ลด หรือ หยุด การ ซิก ชวน ให้ 
ผู้ อื่น เสพ ยา อีก ดวย  นอก จา กน ยง มีผู้ พบ ว่า ใน การ ศึกษา ทดลอง กบ 
ผู้ปฏิ ม่ฅ สมาธิ' จำนวน  ๕๔๐  คน  ปราก ฎ ว่า  โรค ปวด ศีรษะ และ 
ปวด ประสาท ทุเลา ลง  ความ ด น เลือด ลด ลง  และ ลด การ ใช้ ยา 

ประเภท อื่น  ๆ ที่ ไม่ ใช่ ยา เสพ ติดลง ได้ ดวย 


ใน ประเทศ ไทย เรา บจจ บ่นนํ้  แพทย์ ที่ โรง พยาบาล สิริ ราช 
ก็ กำ ล่ง ศึกษา ทดลอง ผล ของ การ ปฎิ ปด สมาธิ ที่มีด่ อ คลื่น สมอง  ผล 
การ เรียน และ อารมณ์ ของ นก ศึกษา แพทย์ อยู่  ถึง แม้ การ ทดลอง ยิง 
ไม่ สน สุด ลง  ก็ พอ สรุป ได้ ว่า นก เรียน แพทย์ กลุ่ม ที่ปฏิ บด สมาธิ มี ผล 
การ เรียน ดีฃํ้น  จิต ใจ สงบ มาก ขน  มี ความ ฉุน เฉียว โกรธ ง่าย นอ ย 
ลง  และ  มี โรค ภ โ) ไข้ เจ็บ นอ ยก ว่า กลุ่ม ที่ ไม่ ปฏิ บด สมาธิ  ส่วน คลื่น 
สมอง ของ ผู้นํง้ สมาธิ  มี ความ สงบ ราบ เรียบ  และ ช่วง ห่าง มาก  กว่า ผู้ที่ 
นอน หลบ  จาก ขอ มูล ช่าง ดิน น อาจ สรุป ได้ ว่า  ถึง แม้ งาน ทดลอง 
ทาง วิทยา ศาส ฅร์ที่ เกี่ยว กบ การ ปฎิ บด สมาธิ ทาง พุทธ ศาสนา  ใน ประ 
เทศ เรา จะ ได้เ รีม ทำ เบน ส่วน นอ ย แด่ ผล ที ไค้ ก็ สอด กลอง กบ ผล งาน 
ที่ ปรากฏ ใน สหร ฐ แม้ ว่า วิธี การ ปฏิ บด สมาธิ จะ แผก ผิดก น ด วผู้ 


เขียน เอง ไค้ ผก ปฏิบ ด สมาธิ เบน ประจำ ที่วด บวร นิเวศ  มาส อง บี! เศษ 
รู้สึก ดล อด เวลา ว่า ร่าง กาย และ จิฅใ จ สบาย ขน มาก  มี สมาธิ ใน การ 

ทำ งาน แน่ว แน่ ขน กว่า เดิม  สามารถ อ่าน เขียน หน งสือ ได้ ง่าย แม้ จะ 
มี เสียง รบกวน  ความ โกรธ หรือ หง ดหงิ ค มีน อย ลง  เวลา นอน ก็ 

ไม่ ใคร่ ผน  มก หลบ สนิท รวด เดียว  มี บาง คืน ท็่นอ น ไม่ ใคร่ หลบ 
ก็มิก ปล่อย ใจ ไป เรื่อย  ๆ ไม่ กระ สบ กระส่าย เหมือน แด่ ก่อน  อาการ 
แพ้ ด่าง  ๆ ที่ มี อยู่ ประจำ ฅว  เช่น  แพ้ อากาศ  ฝ่น  พ ดล ม เครื่อง 
ปรบ อากาศ  เบา บาง ลง จน แทบ ไม่ ดอง ใช้ ยา แก้ แพ้  ผู้ เขียน ยง' ไม่ 
มี โอกาส เห็น การ ทดลอง ปฏิ บด สมาธิ แบบ โย คะใน สหร ฐ แด่ เชื่อ 
ว่า วิธี การที่ เขา ใช้ อาจ ไม่ ด่าง ไป กว่า ทาง พุทธ ศาสนา  ที่ เรา ปฏิบํ ดก่น 
อยู่ มาก นก  จึง น่า จะ ได้ ศึกษา เปรียบ เทียบ ก่น ด่อ ไป  เพราะ ๓ วิธี 

ของ เขา ดี กว่า  เรา ก็ อาจ นำ ส่วน ที่ดีก ว่า ของ เขา มา ปร่บ ปรุง ของ เรา 

ให้ ดีฃํ้น  หรือ ลำ ของ เรา ดี กว่า  เรา ก็ อาจ เผย แพร่ ส่วน ของ เรา ให้ 
เกิด ประโยชน์ แก่ มนุษยชาติ ทํว้ โลก ได้  ดาม ความ เห็น ของ ผู้ เซียน 
การ ปฏิบ ดก มมฏ ฐาน ฃนวิ บสส นา ซึ่ง เบน สมาธิ ขน สูง สุด ของ การ ใช้ 
บ ญญา ใน ทาง พุทธ ศาสนา ของ เรา นน น่า จะ เบน วิธี การ ให้ ผลดี แก่ ร่าง 
กาย และ จํดใ จ เหนือ กว่า วิธี การ อื่น ใด ใน บจจุ บน 

ประเทศ ไทย เรา ได้ ชื่อ ว่า เบน เมือง พุทธ ศาสนา เก่า แก่ ประ- 


เทศ หนึ่ง  พุทธ ศา สนิก ชน ชาว ไทย มี การ ป ฏิบฅ สมาธิ มา นาน แล ว 
แต่ ยง ไม่ แพร่ หลาย เท่า ที่ ควร  บ’ คนึ่มี หล ก ฐาน ทาง วิทยา ศาสตร์ 

แสดง' ให้ เห็น แล่ วิ ว่า การ ป ฏิม่ฅ สมาธิ มิ' ใช่ เรื่อง  ของ ความ เชื่อ งม งาย 
ก่ง ที่เฃ ไ ใจ กน มา แต่ ก่อน  แต่ เบน การ ปฎิบํ ด้ที่ อำนวย ประโยชน์1 ให้ 
แก่ ร่าง กาย และ จิฅ ใจ มาก มาย ดาม ที่ กล่าว มา แล ว ก่ง นนเ รา ท่าน น่า 
จะ ช่วย ก่น ส่ง เสริม เรื่อง นึ่ให้ กวาง ขวาง ขน  และ นำ มา ใช้ ประโยชน์ 
ใน ชีวิฅ ประจำ วน ให้ มาก ขน  ๓ ท่า ได้ เช่น นึ่ก็ จะ เบน เครื่อง ช่วย ให้ 
กน ใน ยุค ปรมาณู ผู้มี กระแส จิต  ว่อง ไว ส’ บสน เห็น  ประโยชน์ ของ 
พุทธ ศาสนา ใน ชีวิฅ ประจำ วน ได้ ง่าย และ แจ่ม แจง ขน  โลก ก็ จะ มี 

แต่ ความ สุข ก่ง พุทธ ภา ษิฅที่ ว่า  “ความ ผก จิตทิ ข่ม ยาก  ไว  มี 
ปรกติ ตก ไป ตาม ความ ใ กร'  เบน การดี เพราะ ว่า จิต ทิผก แล ว 
นำ ความ สุขมา ให้,,  (จาก  “พระ พุทธ เจ่า ของ เรา นน ท่าน เลิศ ลา’, 
๒๕'® ๓) 
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